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Анотація. У роботі проаналізовано ставлення фахівців із вільної боротьби до актуальності проблеми інди-
відуалізації фізичної підготовки кваліфікованих борців вільного стилю. За допомогою анкетного опитування ви-
значено ступінь обізнаності тренерів щодо механізмів енергозабезпечення. Мета роботи: виявити ставлення фахів-
ців до індивідуалізації фізичної підготовки борців вільного стилю з урахуванням їх домінантного типу енергоза-
безпечення. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової і методичної літератури та емпірич-
них даних наукового дослідження; вивчення та узагальнення досвіду провідної спортивної практики; анкетуван-
ня; методи математичної статистики. З’ясовано рівень компетентності фахівців стосовно домінантного типу ене-
ргозабезпечення борців під час реалізації максимальних зусиль. З’ясовано позитивне ставлення більшості трене-
рів до розробленої програми індивідуалізації підготовки борців з урахуванням їх домінантного типу енергозабез-
печення. Також за результатами анкетування фахівців визначено спеціальні тести для розподілу борців на групи 
за типом енергозабезпечення – алактатним чи лактатним для індивідуалізації їх підготовки. 
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Постановка проблеми. Останніми роками Міжнародна федерація боротьби посилено 
працює над підвищенням видовищності, динамічності та інтенсивності змагальних поєдинків. 
Скорочується також час змагальних сутичок, тривалість проведення змагань, значно збільшу-
ється щільність ведення боротьби. Внесені зміни інтенсифікують змагальні сутички та на-
пруженість змагальної діяльності загалом. Усе це підвищує вимоги до рівня розвитку фізич-
них якостей, технічної і тактичної підготовки кваліфікованих борців вільного стилю [5, 7]. Ми 
висуваємо гіпотезу, що удосконалення фізичної підготовки повинно бути обумовлене прин-
ципом індивідуалізації з урахуванням особливостей енергозабезпечення організму борців 
вільного стилю. 
Актуальність. Об’єктивні закономірності практики підготовки спортсменів в сучасних 
умовах викликані необхідністю наукового обґрунтування доцільності використання низки 
технологій, які дозволяють підвищити ефективність тренування [1, 5, 8, 10]. У процесі під-
готовки кваліфікованих борців, на думку окремих фахівців, необхідно враховувати індивіду-
альний рівень спеціальної фізичної підготовленості спортсмена та індивідуальний стиль ве-
дення змагальних сутичок [2, 3, 6]. 
Як відомо, вільна боротьба характеризується безліччю прийомів, контрприйомів і тех-
ніко-тактичних дій, які dbvfuf.nm від борця не тільки високого рівня розвитку і прояву усіх 
рухових якостей, але й поперемінного підключення усіх видів енергетичного обміну в режимі 
забезпечення складних м’язових зусиль [4, 9]. 
Тому доцільним є вивчення думки фахівців щодо гіпотези можливості удосконалення 
спеціальної фізичної підготовки спортсменів із вільної боротьби за принципом індивідуаліза-
ції з урахуванням особливостей енергозабезпечення їх тренувальної та змагальної діяльності. 
Мета дослідження – удосконалити фізичну підготовку борців вільного стилю з ураху-
ванням індивідуальних особливостей та типів енергозабезпечення. 
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Об’єкт дослідження: фізична підготовка борців вільного стилю. 
Предмет дослідження: домінантні типи енергозабезпечення борців вільного стилю. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літе-
ратури та емпіричних даних наукового дослідження; соціологічні методи: анкетування, опи-
туваня, бесіда; методи математичної статистики. 
Організація дослідження. Для отримання інформації про ставлення фахівців до 
проблеми особливостей енергозабезпечення борців та виявлення найвагомішої її компоненти 
в окремого індивідуума було проведено анкетне опитування тренерів. Стаж їхньої роботи 
становив не менше ніж 5 років і сягав 40 років. Загальна кількість опитуваних – 40 тренерів, 
серед них 14 заслужених тренерів України, 20 тренерів вищої категорії та 6 тренерів першої 
категорії. 
Зв’язок із науковими планами. Роботу виконано згідно зі Зведеним планом НДР ка-
федри атлетичних видів спорту ЛДУФК на 2011 – 2015 рр. «Моделювання та прогнозування 
інтегральної підготовки кваліфікованих спортсменів різної статі у силових видах спорту». 
Результати дослідження. Трудовий стаж тренерів з вільної боротьби становив від 5 до 
40 років. Кількість тренерів з трудовим стажем 5–10 р. відповідала 10 %; 27,5 % опитаних ре-
спондентів були зі стажем роботи 10 – 20 років; 20 – 30 років – 27,5 %; 30 – 40 років – 20 %; 










 40 р. і більше
 
Рис. 1. Розподіл опитаних тренерів за стажем їх роботи 
 
У запропонованій анкеті 6 запитань стосувалися обізнаності фахівців із різними типа-
ми енергозабезпечення в підготовці спортсменів із вільної боротьби. Чотири запитання сто-
сувалися доцільності врахування індивідуальних типів енергозабезпечення борців. З допо-
могою наступних шести запитань ми хотіли з’ясувати, які із спеціальних тестів є показови-
ми у визначенні типу енергозабезпечення спортсменів. Відповіді на останні 4 запитання да-
ли змогу виявити ключові складові енергозабезпечення борців вільного стилю в оптимізації 
їх підготовки. 
Аналіз відповідей на запитання розробленої анкети показав, що 77,5% опитаних трене-
рів обізнані з роллю анаеробної та аеробної систем енергозабезпечення в підготовці борців ві-
льного стилю. Частково знайомі з цією проблемою 17,5% респондентів, а 5 % опитаних не на-
дають значення ролі різних систем енергозабезпечення в підготовці спортсменів (див. рис. 2). 
Відповіді на запитання, що стосувалися доцільності врахування принципу індивідуалі-
зації за енергозабезпеченням при підготовці спортсменів із вільної боротьби, засвідчили, що 
67,5 % опитаних тренерів вважають такий принцип позитивним, 27,5 % фахівців не визначи-
лися щодо цього питання, а 5 % опитаних дали негативну відповідь (див. рис. 3). Більшість 
опитаних вважає, що підхід до індивідуалізації тренувального процесу борців за домінантним 
типом енергозабезпечення слід застосовувати на етапі спеціальної базової підготовки. 
Низка питань анкети передбачала з’ясування думки фахівців стосовно типу енергоза-
безпечення в кількісному еквіваленті та їх балансування поруч з домінантним традиційним 
критерієм – урахуванням типу техніко-тактичної реалізації спортивної боротьби. При визна-
ченні домінантного критерію в індивідуалізації програми спеціальної підготовки у вільній 
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боротьбі встановлено, що 67,5 % опитаних віддають перевагу критеріям техніко-тактичних 
типів, 10 % – домінантному типу енергозабезпечення, 10 % – співвідношенню типів енергоза-
безпечення, 7,5 % опитаних мають власну думку з цього приводу, а 5 % вважають ці критерії 








Рис.2. Процентне співвідношення відповідей тренерів  









Рис.3. Показники ставлення тренерів щодо доцільності врахування  
















Рис.4. Розподіл фахівців за позицією стосовно домінантного критерію  
диференціювання фізичної підготовки борців вільного стилю 
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Отже, переважна більшість тренерів (67,5%) природно віддає перевагу критерію техніко-
тактичних типів у диференціюванні спеціальної підготовки борців, однак при цьому вони 
вважають доцільною корекцію програми індивідуалізації підготовки спортсменів з урахуван-
ням типу енергозабезпечення (10%) та з урахуванням співвідношення окремих типів (10%), 
що може вплинути на поліпшення спортивного результату. 
Низка питань була присвячена вивченню думки висококваліфікованих фахівців стосов-
но виявлення ключових спеціальних тестів для їх застосування в контрольних зрізах для ди-
ференціації експериментального контингенту за домінантним типом енергозабезпечення бор-
ців під час реалізації максимальних зусиль. Дані, отримані після аналізу відповідей на такі 
запитання, представлено в табл. 1. 
Таблиця 1 
Визначення домінантного типу енергозабезпечення борців вільного стилю  
за результатами показників спеціальних тестів (у процентах, %) 
 
Назва вправи 







1. Забігання навколо голови 10 разів 70 30 – 
2. Перевороти із упору головою в килим на «борцівсь-
кий міст» і у зворотному напрямку 10 разів 
70 30 – 
3. Забігання приставними кроками навколо рук 10 разів 85 15 – 
4. Потрійний стрибок із місця 100 – – 
5. Тест «Смуга перешкод» 80 20 – 
6. Тест «Прохід у ноги» 80 20 – 
7. Тест на визначення спеціальної витривалості 10 60 30 
8. Тест на відновлення 10 65 25 
9. Човниковий біг 4×9 м 85 15 – 
10. Біг 10 м 95 5 – 
 
На думку фахівців, такі вправи як «Потрійний стрибок із місця», «Біг на 10 м», «Забі-
гання приставними кроками навколо рук 10 разів», «Смуга перешкод», «Прохід в ноги» є 
найвагомішими у визначенні ступеня алактатності в енергозабезпеченні спеціальної підготов-
леності. Водночас такі вправи як «Тест на визначення спеціальної витривалості» та «Тест на 
відновлення» слід застосовувати для визначення ступеня лактатності в енергозабезпеченні 
спеціальної підготовленості борців вільного стилю. 
Висновок. Установлено, що 77,5 % опитаних тренерів обізнані з роллю різних систем 
енергозабезпечення у фізичній підготовці борців вільного стилю, а 67,5 % респондентів вва-
жають доцільним урахування принципу індивідуалізації за типом енергозабезпечення, однак 
тільки 20 % опитаних тренерів вважають такий критерій домінантним. За результатами ан-
кетування фахівців визначено спеціальні тести для поділу борців на групи за типом енергоза-
безпечення – алактатним чи лактатним для індивідуалізації їх підготовки.  
Перспективи подальших досліджень. У зв’язку з тим, що тренери проявляють висо-
кий інтерес до індивідуалізації фізичної підготовки борців вільного стилю із урахуванням до-
мінантного типу енергозабезпечення, але не застосовують це у практиці, можна припустити, 
що у цій проблемі полягають певні резерви поліпшення результатів у спортсменів. Ми плану-
ємо розробити нову авторську програму з індивідуалізації фізичної підготовки борців.  
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Аннотация. В работе проанализировано отношение специалистов по вольной борьбе к 
актуальности проблемы индивидуализации физической подготовки квалифицированных бо-
рцов вольного стиля. С помощью анкетного опроса определена степень осведомленности 
практикующих тренеров по механизмам энергообеспечения. Цель работы: выявить отноше-
ние специалистов к индивидуализации физической подготовки борцов вольного стиля с уче-
том их доминантного типа энергообеспечения. Методы исследования: теоретический анализ 
и обобщение научно-методической литературы и эмпирических данных научного исследова-
ния; изучение и обобщение опыта ведущей спортивной практики; анкетирование; методы ма-
тематической статистики. Выяснено уровень компетентности специалистов на предмет доми-
нирующего типа энергообеспечения борцов при реализации максимальных усилий. Выяснено 
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положительное отношение большинства тренеров разработанной программы индивидуализа-
ции подготовки борцов с учетом их доминантного типа энергообеспечения. Также по резуль-
татам анкетирования специалистов определены специальные тесты для распределения борцов 
на группы по типу энергообеспечения – алактатным или лактатным – с целью индивидуали-
зации их подготовки.  
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Abstract. This paper reviews the issue of wrestling experts’ attitude towards the problem of 
physical conditioning individualization in skilled freestyle wrestlers. The rate of coaches’ competen-
ce in energy-supply mechanisms was identified by means of a questionnaire. The goal of the research 
consisted in disclosing experts’ attitude towards physical conditioning individualization of freestyle 
wrestlers in view of dominant energy-supply type. Methods of research applied were as follows: the-
oretical analysis and synthesis of methodological publications and empirical data of a research; study 
and generalization of the leading sports practice experience; questionnaires; methods of mathe-
matical statistics. The level of experts’ competence of the dominant energy-supply type in wrestlers 
during their maximum effort conversion has been investigated. Positive attitude of the majority of 
coaches to the elaborated programme of wrestlers’ conditioning individualization in view of their do-
minant energy-supply type has been observed. To individualize wrestlers’ conditioning special tests 
allowing distributing the wrestlers into the groups according to their energy-supply type were defined 
through questionnaires, the groups being lactate and alactate.  
 
Keywords: freestyle wrestlers, physical conditioning, individualization, energy-supply types. 
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